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Kurbis-Smoothie mit Birne und Mdhren

Zutaten flr 4 grof3e Smoothies

e 200 g Hokkaido-Krbis
e 200 g Mohren

e 300 g Birnen

e 500 ml Wasser (kalt)

Arbeitszeit: ca. 10 Minuten
Kochzeit/Backzeit: ca. 10 Minuten
Gesamtzeit aktiv: ca. 20 Minuten

Ich bereite meine Smoothies immer mit dem Thermomix zu, denn durch seine Power kann ich
das Obst und Gemuse roh verwenden - dadurch bleiben mehr Vitamine erhalten. Alternativ
kdnnt ihr den Birnen-Kirbis-Smoothie mit M6hren aber auch mit einem Purierstab oder
Smoothiemaker* zubereiten. Dann empfehle ich euch aber den Kirbis und die Méhren bissfest
vorzukochen.

Birnen-Kirbis-Smoothie mit Mohren zubereiten

Wascht eure Birnen und entfernt das Kerngeh&use und nach Belieben auch die Schale. Ebenso
schalt ihr die Mohren. Den Hokkaido-Kirbis kénnt ihr mit Schale verwenden, aber ihr solltet ihn
richtig gut waschen. Schneidet die M6hren und den Kurbis dann in kleine Wirfel.

So wird’s mit dem Thermomix gemacht

Wenn ihr den Thermomix nutzt, gebt ihr nun alles in den Mixtopf und puriert die Obst-Gemise-
Mischung 20 Sekunden lang auf Stufe 9. Dann gebt ihr das Wasser dazu und rihrt den
Smoothie weitere 30 Sekunden auf Stufe 10 schaumig. Wenn euch die Konsistenz dann gefallt,
ist euer Smoothie fertig - alternativ gebt ihr noch etwas mehr Wasser dazu.

So geht’'s auf herkdbmmliche Weise

Gib die M6hren- und Kirbiswurfel in einen kleinen Kochtopf und bedecke sie schwach mit
Wasser. Dann kochst du sie bei geschlossenem Deckel und geringer Hitzezufuhr bissfest. Mit
Hilfe eines Purierstabes mixt du das Gemiuse klein und lasst es dann abkihlen. Flge
anschlieRend das Wasser und die Birne dazu und mixe alles zu einem schaumigen Smoothie.
Gut gekuhlt schmeckt er uns am besten.
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http://amzn.to/2gX9RWs
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Variationsmaglichkeiten

Wenn ihr mochtet, konnt ihr den stif3en Kirbis-Smoothie auch noch nach Belieben ,wirzen”:
eine Prise Zimt, ein Schuss Zitronensaft, Orangeschale oder etwas Vanille- oder
Lebkuchenpulver bieten sich daflir bestens an.
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Besuch uns gern wieder auf familienkost.de und stéber in unserem Shop. [l
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